Mit ehet a cukorbeteg? Tanuld meg
szinten tartani a vercukrod!
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Mit ehet a cukorbeteg?
Tanuld meg szinten tartani a vércukrod!

Ezt az 6sszefoglalot azért irtam, hogy egy helyr6l megkapd az 6sszes fontos informdaciot, amire sziikséged

lehet, ha valamilyen cukoranyagcsere zavarral rendelkezel.

AZ INZULINREZISZTENCIA KOVETKEZMENYEI

® &

szfvbetegségek magas 2-es tipusu
vérnyomas cukorbetegség
| | ‘ @
demencia rak policisztas ovarium zsfrmdj
szindréma

Megmondom &szintén, hogy én ezt az étrendet tartom amugy az egészséges taplalkozas étrendjének. Azt
gondolom, hogy minden embernek igy kellene étkeznie, mert ez igazodik szervezetiink inzulingdrbéjének
valtozasaihoz. Vagyis az, hogy meghatdrozott mennyiségl, tipusu szénhidratot esziink, konkrét
id6pontokban, ez mindenki szamara el6nyo6s. Kialakul egy rendszeres étkezési ritmus, ami jéllakottsag
érzést adva nekiink nem engedi, hogy vércukor kilengéseink legyenek, ezaltal nyugodtabbak, fittebbek
leszilink, jol teljesitiink a munkankban. Természetesen ez a szénhidrat adag mindenki szamara kiilonboz6,

hiszen eltéré a magassagunk, sulyunk, munkavégzésiink, szabadidds tevékenységeink.

Ezeket csak azért irtam le, hogy ne érezd magad kirekesztve, vagy mdsnak a tobbi emberhez képest, mert

ha ezt az étrendet kdveted, sokkal egészségesebb leszel barkinél.
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Nagyon fontos, hogy van egy-két eszk6z, amit mindenképpen be kell szerezned az étrend sikerességéhez.

Ezek nélkil az els6 id6ben nem tudsz boldogulni, és kés6bb is barmikor jél johetnek. llyen a konyhai mérleg

(a digitdlissal kbnnyebben boldogulsz), szénhidrat tablazatok, szlikség esetén vércukormérd.

Ahhoz, hogy megértsd ezt az egészet, par alapvets fogalmat tisztaznunk kell, hogy utdna tudd, hogy miért

azt az élelmiszert, miért abban az id6pontban és miért abban az adagban kell enned.

Az inzulinrezisztencia tulajdonképpen a cukorbetegség el&szobaja, ezért az étrendi kezelése nem tér el a

cukorbetegekétdl, csak még nem annyira szigoru.

Glikémias index (Gl)

A glikémids index (Gl) azt fejezi ki %-
ban, hogy a vizsgalt szénhidrat
milyen mértékd étkezés utani
vércukoremelé hatassal rendelkezik,
a sz6l6cukor (gliikdz) vércukoremeld
hatasahoz képest. A glikdz vércukor

emeld hatasa 100 %.

Glikémids indexe a szénhidratot
tartalmazé élelmiszereknek van,
mert a szénhidratok lebontdsanak
legvégsé  formadja a  gliikdz

(sz6l6cukor).

A lenti tablazatban néhany
élelmiszer glikémids indexe lathatdé.

(Ez a tablazat azt mutatja meg, hogy

mennyire lesz magas az adott elfogyasztott élelmiszert6l a vércukor szintiink).
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Besorolas

Glikémias index

Elelmiszer

Magas

90-100%

Malatacukor, méz, cukrozott Udit6k, burgonyapliré, f6tt burgonya,
kukoricapehely, rizspehely (minden pelyhesitett gabonatermék), datolya, fehér

liszt, fehér kenyér, fehér kifli, fehér zsemle, pattogatott kukorica, cukor, szérpok

70-90%

Abonett, puffasztott buza, kétszersilt, kekszek, édes mizli, pudingpor, tejberizs,
fehérliszt, félbarna kenyér, hagyomanyos f6tt tésztak, kalacs, sz616, gbrogdinnye,

sult burgonya, koles, barna rizs, répacukor/nadcukor/szachardz/kristalycukor

Kozepes

55-70%

zabpehely, kukorica, f6tt rizs, fekete kenyér, banan, ananasz, cukrozatlan
gylimolcslé (100%-os gyuimolcstartalmu), zéldborsé, kiwi, mizli, fiige, mazsola,
kuszkusz, basmati rizs, zabkorpa, hajdina, mangd, sdargabarack, papaya,

sargadinnye

Alacsony

30-55%

sovany tej, joghurt, kefir, legtobb hazai gyimdlcs (alma, korte, barack, szilva),
durumtészta, narancs, tejszines fagylaltok, vadrizs, sit6tok, sargarépa, teljes

kiGrlés( tésztak, teljes kiérlésl kenyér, keser(i csoki, rozskenyér, bulgur

30% alatt

zsiros tej, fruktoz (gyimolcscukor), szorbit, diabetikus méz, lencse, bab, borsg,
széjabab, di6, mogyord, korpas miuzli, grapefruit, cseresznye, cékla, arpa,

csicseriborsd

15% alatt

sparga, brokkoli, retek, mogyord, karfiol, zeller, uborka, padlizsan, zoldbab,
salatak, paprika, spendt, cukkini, tok, kelbimbd, hagyma, kdposzta, paradicsom,

nyirfacukor (stevia=sztivia)

Vércukorszint

MAGAS GI (70 - 100 ): fehér pékaruk, siitemények, palacsinta,
sz0rp, alkohol, pizza, miizli, gérogdinnye,
édesitett tejtermékek, nokedli, krumplipiiré

KOZEPES Gl ( 55- 69 ): héjaban fott burgonya, kukorica, siitdtok,
fagyi, beféttek, sargadinnye, mazsola,
banan, tortilla, griz, lekvar, méz, kaka6

ALACSONY GI ( 0-55 ): leveles zdldségek, paradicsom, hagyma,

narancs, joghurt, arpa, lencse, keserticsoki,

teljeskiorlési tésztafélék, bab, vadrizs, répa
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Nem elég ezt figyelni, és ez alapjan 6sszedllitani az étrendet, mert pont az itt alacsonynak/kdzepesnek
szamité gylimolcsok amugy gyors felszivodasu szénhidratok, amiket csak korlatozott mennyiségben és
korlatozott id6pontokban lehet enni. Ez csak egy utmutatd, hogy nagyjabdl tisztdban legyink azzal, hogy

mi az, amire figyelni kell.

Azonban a glikémids index 6nmagaban még nem elég. Nem mindegy, hogy mennyi az a szénhidrat, amit
el akarunk fogyasztani, illetve az sem, milyen mddon készitjlik el. Minél jobban roncsoljuk egy élelmiszer

rost szerkezetét (daraboljuk, apritjuk, reszeljiik, turmixoljuk), annal magasabb lesz a glikémias indexe.

Glikémias terhelés (GL)

A glikémias terhelés a glikémids indexen kivil, az adott élelmiszer szénhidrat tartalmat is figyelembe veszi.
Ez azt jelenti, hogy nem csak az szamit, hogy mit esziink, hanem az is, hogy mennyit. Altaladban az alacsony
glikémias index( ételek glikémids terhelése is alacsony. Viszont a nagy glikémias index( ételek glikémias

terhelése valtozo.

Glikémids terhelés (GL) = glikémids index (Gl) * elfogyaszott szénhidratmennyiség

A gyakorlatban ezt tigy szamoljuk, hogy:

Glikémids terhelés = (glikémids index osztva 100-al)*(elfogyasztott szénhidrdt az adott ételben

grammban kifejzve)

Vércukorszint szempontjabdl akkor beszéliink

o kevésbé terhel6 ételrdl, ha a glikémias terhelés kisebb mint 10
o kozepesen terhel6 ételrdl, ha a glikémias terhelés 11-19 kdzott van

e nagyon terhel§ ételrdl, ha a glikémias terhelés nagyobb mint 20
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Nézziink rajuk példakat!
1. Kevésbé terhel6 étel:
Brokkoli. A brokkoli glikémias indexe 15. Tehat a Gl a képletben 15/100 = 0,15.
200 gr-ot fogyasztottunk belGle, ami 4 gr szénhidratnak felel meg (2 gr szénhidrat van 100 gr brokkoliban).
GL = Gl x szénhidratmennyiség = 0,15 x4 = 0,6

Tehat a Glikémids terhelése 0,6, ami nagyon alacsony. Mivel ez a szdm kisebb mint 10, ezért a kevésbé

terhel6 kategdriaba tartozik.

2. Kozepesen terhel6 étel:
A teljes ki6rlés( tészta glikémias indexe 39. Tehat a Gl a képletben 39/100 = 0,39.

60 gr-ot fogyasztottunk belGle, ami 45 gr szénhidratnak felel meg (76 gr szénhidrat van 100 gr teljes

kiGrlésd tésztaban).
GL = Gl x szénhidratmennyiség = 0,39 x 45 = 17,55

Tehat a Glikémias terhelése 17,55, ami a kbzepesen terhels ételek kategdridjaba tartozik, hiszen ez a szam

10 és 20 kozé esik. ~

 x Gyors szénhidrat Vércukorszint
3. Nagyon terhel6 étel: " . 4
fogyasztas hirtelen megné
A banan glikémias indexe 52. Tehat a Gl a képletben 52/100 = 0,52.
235 gr-ot fogyasztottunk beléle (2 kdzepes darab banan), ami 53,8
gr szénhidratnak felel meg (23 gr szénhidrat van 100 gr bananban). Ehségérzet, A hasnyalmirigy
szédlilés nagy mennyiségl
GL = Gl x szénhidratmennyiség = 0,42 x 53,8 =27,8 rosszullét inzulint termel
Tehat a Glikémias terhelése 27,8, ami a nagyon terheld ételek A vércukorszint
hirtelen
kategdridba tartozik, hiszen ez a szdm nagyobb mint 20. leesik

Az ételek glikémids indexét itt tudjatok megnézni.


https://dietless.hu/glikemias-index/
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Nyugodjatok meg, ha valaki nem szeretné maganak kiszamolni ezt minden étkezésnél, mi megcsinaljuk

helyette. Gyere el hozzank, és személyre szabott étrendet kapsz, ahol az 6sszes szabalyt betartva olyan

ételeket valogatunk 6ssze neked, amiket még szeretsz is!

Inzulin index

A glikémias indexhez hasonldan, a glikdézhoz (sz6l6cukorhoz viszonyitunk). Azt vizsgélja, hogy az adott
élelmiszernek milyen inzulinszintet emel6 hatdsa van a gliikézhoz képest. A gliikdz inzulin indexe 100. Ez
az érték sokszor nem azonos a glikémias index altal meghatarozott értékekkel, ezért nem elegendd csak
azt vizsgalni. Altaldban a gylimélcsdk, a tej, joghurt, kefir rendelkezik alacsonyabb glikémids indexszel,
mégis az inzulin szintet jelent6sen emelik, ezért nem lehet mértéktelenil, és barmelyik napszakban

fogyasztani Gket.

Ha sok olyan élelmiszert fogyasztunk, ami tartds és magas inzulin valaszt valt ki (de ez igaz a magas
glikémias indexlekre is), akkor egy id6 utan elhasznalédik a hasnyalmirigylinkben [évé inzulin raktarunk,

aminek a vége a cukorbetegség, inzulinnal kezeléssel kombindlva.


https://moderndietetika.com/tanacsadas/

Lassu felszivodasu szénhidratok

Ezek képezik az étrend alapjat, gerincét. A
nevikben is benne van, hogy lassu felszivédasuak,
vagyis nem emelik meg a vércukor szintet/nem
valtanak ki nagy inzulin terhelést. Akar az egész
napunk allhat lassu felszivédasu szénhidratokbdl.
Gyors felszivodasi  szénhidratokat barmikor
lecserélhetlink lassu felszivodasuakra, de lasstakat
sosem cserélhetlink le gyorsra. Ezt mindenképp
jegyezd meg! A lényeg, hogy vitamin-, asvanyi
anyag-és rostdusabbak a sima/fehér valtozataiknal,
ezért ha megfelel6 mennyiségl vizet fogyasztunk
veliik, akkor abban megduzzadnak, ezzel lassitva a
haladasukat, és ezaltal normal vércukor szintet

biztositanak.

- teljes kidrlés liszt, rozsliszt, zabliszt, barna
rizsliszt, kolesliszt, hajdinaliszt, Graham-liszt,
Korpovit keksz, Gullon élelmi rostban gazdag
diabetikus keksz/tébbgabonas reggeli keksz

- barna rizs, vadrizs, kamut, teff, basmati
rizs, koles, hajdina, kuszkusz, bulgur, amarant,
quinoa, teljes ki6rlés(i tészta, durum tészta,
arpagyongy

- nyers zo6ldségek

- olajos magvak
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Gyors felszivodasu szénhidratok
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A nevikben is benne van, hogy
gyors felszivdddsuak. Jelent&sen
megemelik a vércukorszintet,
és/vagy nagyfoku inzulinvalaszt
valtanak ki. EbbGl adddik, hogy
csak bizonyos mennyiségben, és
csak bizonyos id6pontokban
lehet ezeket fogyasztani. Sokszor
egyéni kiilonbségek is vannak
abbdl addddan, hogy egy adott

élelmiszer kinek mennyire emeli

meg a vércukorszintjét. Természetesen az egyéni kilonbségeken kivil okozhat még véltozast fokozott

stresszhelyzet, betegség, idGjaras, utazas, sport, hormondlis valtozasok.

- fehér liszt és a belble készult pékaruk (kenyér, kifli, tészta, zsemle)

- tej, kefir, joghurt

- gylimolcsok, gylimolcslevek, beféttek, kompdtok, lekvarok, szorpodk, martasok

- Osszeturmixolt/lereszelt és tulf6zott z6ldségek

- uditGitalok

- édesiték: sz6l6cukor, kristalycukor (nddcukor/cukorrépa/szacharéz), méz, karamell, juharszirup,

agavé szirup

Szénhidratmennyiségbe beszamitandd ételek

Szerencsére nem minden élelmiszernek van szénhidrat tartalma, vagy nem annyi, amivel szamolni

kellene. Itt vannak most azok, amiknek mindenképp szamolnod kell

a szénhidrat tartalmat.

- kenyerek, pékaruk, tésztak, tarhonya, lisztek (teljes ki6rlés(, buza, rozs, zab, Graham, gesztenye),

buzadara, zsemlemorzsa, rizs, kekszek, gabonapelyhek, mizlik, sitemények, tortak, koles, hajdina,

kuszkusz, bulgur, amarant, quinoa, arpagyongy, vadrizs, kamut, teff, chipsek
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- burgonya, zoldborsd, kukorica, stit6tok, sargarépa, zoldbab, hagymafélék, articsdka, bimbdskel,
cékla, karaldbé, patisszon, petrezselyemgyokér, avokadd
- szdraz hiivelyesek (sargaborso, lencse, szarazbab, csicseriborsé, szdja)
- olajos magvak kis része: foldimogyord, gesztenye, mak, kesudio
- 5 gr-ndl alacsonyabb szénhidratot tartalmazo zoldségfélék (paradicsom, paprika, uborka, retek,
salata félék, spenodt, soska, kelkaposzta, karfiol, brokkoli, sparga, zeller, rebarbara, mangold,
padlizsan, kinai kel, csicséka, cukkini, cikdria stb.) 200 gr mennyiség felett
- tej, aludttej, joghurt,
kefir, turé (100 gr feletti
mennyiségnél szamolni kell)
- minden gylimolcsféle,
gylimolcslevek, “diabetikus”
beféttek, dzsemek, lekvarok,
martasok, kompdtok,
szorpok
- maj
- alkoholos italok

- édesiték:  sz6l6cukor,

kristalycukor

(nddcukor/cukorrépa/szachardz), méz, karamell, juharszirup, xilit=nyirfacukor

Szénhidratmennyiségbe be nem szamitando ételek
Nagy kdnnyebbség, hogy vannak olyan élelmiszerek, amiknek a szénhidrat tartalmat nem kell szdmolnod,

vagy csak bizonyos mennyiség felett.

- husok, halak, huskészitmények, felvagottak (sonka, parizsi, virsli, szalami félék stb...)

- sajt és sajtkészitmények, tejszin, vaj, turd (100 gr mennyiségig nem kell szamolni), tejfol (fogyni
vagyoknak 2 ev6kanalig nem szamolds)

- tojas

- zsiradékok (margarin, vaj, vajkészitmények, olaj, zsir stb.)

- utifimaghéj, cukrozatlan kakadpor (Holland), konjac liszt, chia mag, kékuszliszt, mandulaliszt,

bambuszrost, kokuszreszelék
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- olajos magvak nagy része:
mandula, torékmogyoro, dio,
pisztdcia, paradid, makadamdio,
szezdmmag, lenmag, tokmag,
napraforgdmag

- eritrit, stevia=sztivia,
mesterséges édesitészerek

- 5 gr-nal alacsonyabb

szénhidratot tartalmazo
z0ldségfélék (paradicsom, paprika, uborka, retek, salata félék, spendt, sdska, kelkaposzta, karfiol,
brokkoli, sparga, zeller, rebarbara, mangold, padlizsan, kinai kel, csicséka, gomba, cukkini, cikoria stb...)

200 gr mennyiség alatt

Elméletileg ezekbdl barmennyit szabad enni, de itt jon be az egészséges taplalkozas. Bar a hus szénhidrat
tartalmat nem kell szdmolni, de nem ehetsz meg napi 2 kg csirkét, mert hosszutavon vesebeteg lehetsz. Ez
inkabb egy Utmutatd arra vonatkozdan, ha esetleg éhes lennél valamikor két étkezés kézott, mi az, amit

szabad nassolnod.
Szénhidrat tipusok étkezésenként

- Reggeli: felkelés utan 1 érdval, maximum

8:00 6raig torténjen meg. Csak lassu felszivodasu

Vacsora

szénhidratokbdl allhat.

- Tizérai: 9-11 oraig torténjen meg. A

felének lassu felszivddasu szénhidratnak kell

lennie, a fele lehet gyors felszivodasu

szénhidratbol.

- Ebéd: 12-15 Oraig torténjen meg. 2/3

részének lassu felszivédasu szénhidratnak kell

lennie, az 1/3 rész mehet gyors felszivédasu

szénhidratbol.
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- Uzsonna: 15-17 draig torténjen meg. Mehet az egész gyors felszivdddsu szénhidratbdl. Viszont
vannak olyan esetek (példaul egy munka utani kora esti sportolas), amikor fele, vagy akar teljes részben
lassu felszivodasu szénhidratokat kell ilyenkor is fogyasztani, vagy a gyors felszivédasu szénhidratok
felszivdddsat be kell lassitani, nem szamolds élelmiszerekkel (példaul sajt, felvagott, mandula, tdré 100 gr-
ig).
- Vacsora: 18-21 6raig torténjen meg. % részének lassu felszivédasu szénhidratnak kell lennie, %
rész mehet gyors felszivodasu szénhidratbal.
- (Utdvacsora): 21-24 6rdig torténjen meg. Kizardlag lassu felszivédasu szénhidratbol allhat.
Inzulinrezisztencidnal és prediabetesnél napi 5-sz0ri étkezést ajanlok. Az extra étkezést akkor szoktam
ajanlani, ha valaki példaul hajnali 3-kor kel, és emiatt kétszer reggelizik. Vagy ha valaki éjjel 2-ig fent van,
és utoljara este 6-kor vacsordzott, akkor persze, hogy éhezni fog és akkor kell még egy utdvacsora. llletve
ha buli/eskivé/rendezvény/utazas van, és sokaig fent van valaki. A 6. étkezés nem feltétlen az utévacsora,

napkozben is lehet, csak a kbztudatban ezen a néven terjedt el.

A legtobb ember napi ritmusahoz az 5-szori étkezésre érdemes radllni. Egyszerlien ez igazodik a szervezet
ritmusahoz, és az inzulin anyagcseréhez. igy nem lesznek nagy vércukor kilengések (persze ha a szénhidrat

tipusok is be vannak tartva).

Az, hogy kinek mennyi a napi szénhidrat sziikséglete, az nagyon valtozé. Nincs két egyforma ember. Nem
mindegy, hogy hizni, fogyni akarsz, vagy éppen szinten akarod tartani a stlyod. Ul6munkat végzel, vagy
kénnyebb, esetleg nehezebb fizikai munkat. Sportolsz-e és mit, mikor, milyen intenzitassal. Az se biztos,
hogy minden napod ugyanolyan szénhidrat tartalmu és elosztdsu. Akkor is szamolni kell a szénhidrat
mennyiségek valtozasaval, ha elértik a kivant testsulyunkat, vagy valtoznak a munkak&rilményeink,

sportoldsi szokasaink, aldott allapotba kerultlnk.
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Mit cserélj le otthon, hogy egészségesebb legyél?

Abban segit Neked, hogy mit-mire cserélj le otthon, illetve mit kell a legkdzelebbi vasarlas alkalmaval

beszerezned.

Fehérliszt

Teljes ki6rlési bazaliszt, rozsliszt, Graham-liszt, barna

rizsliszt, kolesliszt, hajdinaliszt, zabliszt, utiflimaghéj

Fehér pékaruk (kenyér, kifli, zsemle, tortilla,

wrap, pita)

Teljes ki6rlés(i kenyér/kifli/zsemle/tortilla/wrap/pita,

rozskenyér

Fehér tészta

Teljes kiGrlésl tészta, durumtészta

Fehér rizs, jazmin rizs

Barna rizs, basmati rizs

Tarhonya

Koéles, hajdina, kuszkusz, bulgur, amarant, quinoa

Galuska

Zabgaluska

Cukor, méz

Természetes és mesterséges édesiték

Normal kakaépor

Cukrozatlan kakadpor

Tej

Cukrozatlan (unsweetened) novényi tejek

Aszalt gyimolcsok, lekvarok

Nyers gyliimolcsok

Tomeény alkohol

Széraz bor/pezsgb

Ill

,BlUntetlenul” fogyaszthato

ételek
Mar kordbban leirtam, hogy azokbdl a

z6ldségekbdl, amelyeknél 100 gr-ban 5 gr, vagy
az alatti a szénhidrattartalom, 200 gr
mennyiségig szamolas nélkil lehet fogyasztani.
Ezt azért nagyon fontos tudnod, mert ezekbdl
barmikor, ha a nap folyamdn megéhezel,

ehetsz. Készithetsz belGlik salatat, toltott

gombat, megparolhatod 6ket, vagy egyszerlen csak nyersen is fogyaszthatod ezeket, csak a 200 gr

mennyiséget ne lépd tul. Attdl figgden, hogy hiznod/fogynod/szinten tartanod kell a sulyodat, a nem

szamolds ételekkel is kiegészitheted ezeket (sajt, tojas, szezdmkrém, felvagott, hus, mandula, did).
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Osszefoglalas
Természetesen ezek csak az alapok. Az, hogy Neked mikor és mennyi szénhidratra van sziikséged, teljesen

egyéni. Nem tudtam még 2 embernek ugyanazt az étrendet odaadni, mindenki kilon tervezést igényel.
Mindenki maskor kel, mast szeret enni, mas a ritmusa, masképp f6z, és akkor még a munkardl, sportrol,
és egyéb adottsagokrdl (mint nem, kor, izlés, egyéb betegségek) nem is beszéltiink. Mi mindent igyekszlink
rad hangolni. Ha nem birod kavé nélkil kezdeni a napot, akkor arra is taldlunk megoldast, de ha Te édeset

kivannal reggelire, akkor azt is megoldjuk ©

Gyere el egy személyes tanacsaddsra, ahol az alapok biztositdsa utan ratérink a Te egyedi napjaid
megtervezésére, kitérve az Ossz-szénhidrdtra, annak mennyiségi, tipusbeli és id6ponti elosztasara,
valamint a pontos adagjaidat is atbeszéljik, természetesen a tobbi tapanyagot (fehérje, zsir), és egyéb

sziikségleteket (példaul vitaminok, asvanyi anyagok) is figyelembe véve!

Mit kapsz nalunk egy ilyen tanacsadason?

Azonnal hasznosithato tippeket A konzultacid utan is veled lesziink!

Mit jelent ez pontosan? Ha ugy dontesz, hogy kézbe veszed betegséged alakulasat és elkezded
Egy 60-90 perces kotetlen beszélgetés keretein beliil felmérjiik velunk a kozds munkdt, akkor garantaljuk, hogy nem engedjik el a
jelenlegi egészsegiigyi allapotodat, majd szemeélyes igenyeid, kezedet a gyogyulas felé vezetd uton.

betegseged és napi szokasaid figyelembe vételével kizosen
meghatarozzuk, mit kell tenned ahhoz, hogy elérd céljaid. Barmikor rendelkezésedre allunk barmilyen, a betegségeddel
kapcsolatos kérdés esetén.

Mit kapsz a konzultacion?
irj nekiink, vagy keress minket telefonon, ha valamiben
Teljesen Rad szabjuk a javasolt étrendet. bizonytalan vagy!

Figyelembe vessziik, miket szeretsz és mikor mire van idod.
Barmilyen kérdest feltehetsz, tabuk nelkal.

Tanacsaink egy teljes életen at segitenek majd Téged.

Mennyibe keriil?
A Dietetikai Tanacsadas ara 12.000 Forint/ora.

Milyen hosszia egy konzultacio?
A legtébb beszélgetés nagyjabol 60 perces, de a bonyolultabb esetek
sem szoktak 90 percnél toébbet igénybe venni.

Bejelentkezem tanacsadasra!


https://moderndietetika.com/tanacsadas/

